పిస్తా పప్పు మోతాదుకు మించి తింటే ఏమౌతుందో తెలుసా! 


Pistachio : పిస్తాపప్పు రుచికరమైన గింజలలో ఒకటి. పిస్తా పప్పులో అనేక 
పోషకాలు, యాంటీ ఆక్సిడెంట్లు, ఆరోగ్యకరమైన ప్రొటీన్లు ఉంటాయి. వీటితో అనేక ఆరోగ్య 
ప్రయోజనాలు వున్నాయి. మెదడు, గుండె ఆరోగ్యానికి ఇవి ఎంతో మేలు చేస్తాయి. 
వీటిని వేయించుకుని చిరుతిండిగా కూడా తీసుకోవచ్చు. అంతేకాకుండా వీటిని చాక్లెట్లు, 
ఐస్‌క్రీం, క్యాండీలు, డెజర్ట్‌లు, ఇతర వంటలలో ఉపయోగిస్తారు. వీటిలో కాపర్‌, 
మాంగనీస్‌, విటమిన్‌ ఇ, కాల్షియం, మెగ్నీషియం, పొటాషియం, బి కాంప్లెక్స్‌ వంటి 
విటమిన్లు ఉంటాయి. 


Brain పనితీరును మెరుగు పర్పటంలో సమర్ధవంతంగా పనిచేస్తాయి. వీటిలో ఉండే 
ఆరోగ్యకరమైన కొవ్వులు ఎక్కువసేపు కడుపు నిండిన భావనను కలిగిస్తాయి. దీని వల్ల 
బరువు సులభంగా తగ్గవచ్చు. మధుమేహులు పిస్తాలు తినటం వల్ల రక్తంలో గ్లూకోజ్‌ 
స్థాయిలు తగ్గుతాయి. మధుమేహాన్ని నియంత్రణలో ఉంచటంలో సహాయపడతాయి. 
చర్మానికి ఎంతో మేలు చేస్తాయి. వృద్ధాప్య లక్షణాలు దరిచేరకుండా చూస్తాయి. 


ఐతే రుచికి బాగుండటంతో పిస్తా పప్పును చాలా మంది మోతాదుకు మించి 
లాంగించేస్తుంటారు. అతిగా వీటిని తినటం వల్ల అనేక ఆరోగ్య సమస్యలు ఎదుర్కోవాల్సి 
వస్తుంది. దీని వల్ల కొన్నిదుష్పభావాలు కలుగుతాయి. పిస్తాపప్పులో ఆక్సాలెట్లు, 
మెథియోనిన్‌ ను కలిగి ఊహాయునటిన అధికంగా తీసుకుంటే మూత్ర పిండాల్లో రాళ్ల 
సమస్య ఎదురవుతుంది. ఎక్కువ ఫైబర్‌ కలిగి ఉండటం వల్ల కడుపులో విరేచనాలు, 
కడుపు న్‌ప్పి వంటివి కలగుతాయి. అతిగా తింటే మాత్రం బరువు పెరిగే అవకాశం 
ఉంటుంది. వీటి వల్ల లభించే అదనపు కేలరీలు బరువును పెంచుతాయి. 

పిస్తాలో పొటాషియం ఎక్కువగా ఉంటుంది. అధిక పొటాషియం కిడ్నీలకు హాని 
కలిగిస్తుంది. కిడ్నీ వ్యాధులు ఉన్నవారు వీటిని తినకపోవటమే మంచిది. ఎక్కువగా 
తీసుకోవడం వల్ల వికారం, బలహీనత, పల్స్‌ నెమ్మదించడం, గుండె వేగంగా కొట్టుకోవటం 
వంటి సమస్యలు ఉత్పన్నం అవుతాయి. మనం తినే పిస్తాలో ఎక్కువ భాగం అధిక 
ఉప్పు స్థాయిని కలిగి ఉంటాయి. సోడియం అధిక వినియోగం హృదయ సంబంధ 
వ్యాధుల ప్రమాదాన్ని పెంచుతుంది.. ఇది అధిక రక్తపోటుకు కూడా కారణమవుతుంది 


